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1認知機能に及ぼすうつ伏せ姿勢による
短時間仮眠の効果
石原　金由※ 1・花田　佳奈※ 2
The Effects of Short Nap in a Prone Position on Cognitive Functions
Kaneyoshi IshIhara and Kana hanada
　The purposes of the present study were to investigate the effects of short nap in 
a prone position on cognitive functions.  Eight female students participated in both a 
nap and a rest conditions, which were carried out at least 3 days apart.  Participants 
took a 10-min nap in a prone position or a 10-min rest after an assessment consisting 
of subjective ratings (sleepiness, alertness, motivation and fatigue) and 3 performance 
tasks.  The nap or rest was followed by 5 assessments (only subjective ratings in the 
last session).  After a 10-min rest, both subjective ratings and performance deteriorated 
with each session.  In contrast, the level of both self-ratings and performances 
maintained or improved after the nap.  These results suggested that 10-min nap in a 
prone position would be effective to recover temporarily from afternoon sleepiness and 
that the effect of the short nap lasted at least 2 hours.
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　午後の早い時間帯（午後 2 時～ 4 時）に
一過性に眠気が増加する現象は昼食後効
果（post-lunch dip）とよばれている。「昼
食後」という表現から，一般的に昼食の摂
取によって眠気が増加すると思われている
が，食事の影響ではなく生物学的な現象と
考えられている。食事を 1 日 3 回ではなく，
一定の時間間隔（例えば 2 時間）で分割し
て与えても，午後の眠気は出現する 1）。ま
た，恒常環境下（隔離実験室）で昼寝を許
可した場合，最低体温から約 12 時間経過
した時点（日常生活では午後の早い時間帯）
で昼寝が生起しやすい2）。
　このような午後の眠気を改善する方法と
して短時間仮眠が知られている（林・堀 3）
を参照）。短時間仮眠は睡眠不足を補うため
ではなく，あくまで一時的な眠気を予防ま
たは緩和するための方法で，従来の研究か
らその長さは 10 ～ 20 分程度とされている3，
4）。これ以上長い仮眠をとった場合，徐波
睡眠が出現し起床時に睡眠慣性を引き起こ
したり，その夜の睡眠に悪影響を与える。
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2　そこで，本研究では机にうつ伏せで短時
間仮眠をとる条件（仮眠条件）と仮眠をと
らず休憩する条件（休息条件）の 2 条件に
おいて，主観的気分や課題成績を比較し，
うつ伏せでの短時間仮眠の効果を検討する
ことを目的とする。また，仮眠（休息）後，
約 2 時間にわたり課題を繰り返すことで，
仮眠の効果がどの程度持続するかについて
も検討する。
方　　法
参加者
　本学の健康な学生 9 名が本研究に参加し
た。しかし，1 名は仮眠条件において入眠
が困難であったため，最終的に 8 名のデー
タが分析の対象となった。参加者は事前に
生活習慣調査を行い，午後に眠気を感じて
いること，机にうつ伏せた状態でも眠れる
ことを確認した。さらに，実験の内容を伝
え，実験参加の同意を得た。
実施期間
　実験は 2013 年 8 月末から 10 月中旬まで
の間，本学心理学実験室で実施された。実
験はすべて半防音のシールドルーム内で行
われた。室内環境は室温 25±1℃，湿度 45
～ 55％に保たれた。
手続
　実験前に以下のことを実験参加者に指示
した：（1）実験 3 日前及び 2 日前の夜には，
各自が設定した就床・起床時刻を遵守し
7 時間以上の夜間睡眠をとってもらった。
（2）実験日前日には，午前 1 時～ 6 時まで
の 5 時間の睡眠時間で統一した。起床時と
就寝時には，実験者に報告の連絡を入れて
もらった。（3）実験 3 日前から睡眠日誌の
記録を付け，腕時計型活動計（PHILIPS製
Actiwatch 2）を装着してもらった。これ
は，実験前の睡眠時間，就寝・起床時刻が
　短時間仮眠に関する研究の多くはベッド
で仮眠をとらせる方法を用いている。ベッ
ド以外で仮眠をとらせた研究として，車の
シート角度を変えて仮眠をとらせた研究5）
と机にうつ伏せで仮眠をとらせた研究があ
る6，7）。前者では背もたれ角度が 105°で仮
眠をとらない条件と，130°・150°でそれぞ
れ 15 分間の仮眠をとる条件の 3 条件で比
較している。この実験結果は，仮眠をとっ
た条件はどちらも課題成績・眠気の改善
がみられ，とくに 150°条件の方が効果が
大きいことを示していた。後者では，机に
うつ伏せで仮眠をとる条件とベッドで横に
なって仮眠をとる条件の 2 条件で実験を
行っている。入床から 45 分間，脳波測定
と睡眠姿勢を撮影することを行い，その後
起床させ，睡眠の深さと眠気に違いがある
かを検討している。その結果，ベッド条件
では Stage3・4 が出現している参加者が多
く，睡眠慣性の影響で眠気は強かった。う
つ伏せ条件では，睡眠内容は Stage1・2 で
ほぼ構成されており，眠気は低減されてい
た。しかしこの実験では，仮眠時間が 45
分と長時間であったため，ベッド条件にお
いて徐波睡眠の出現がない短時間仮眠で比
較する必要性が考えられる。
　本田7）は，この上記の研究をふまえ，ベッ
ドで横になって眠る条件（ベッド条件）と
机にうつ伏せで眠る条件（机条件）でそれ
ぞれ 10 分間の仮眠をとらせ，眠気や作業
効率の比較を行った。その結果，睡眠内容
は両条件とも Stage1・2 で構成され，条
件間に有意差は見られなかった。また主観
的気分や課題成績にも差は認められなかっ
た。この実験では仮眠を全くとらない条件
との比較がなかったため，短時間仮眠その
ものにどの程度効果があったかは明らかで
はない。また，仮眠後の測定時間が 30 分
程度と短かったので，起床後，仮眠効果が
どの程度持続するかも分からない。
3じように 4 セッションの課題を行った。
測定指標
　各セッションでは主観的評価と作業課題
が実施され，所要時間は約 30 分であった。
　主観的評価　眠気，覚醒度，やる気，疲
労を測定するために 100mm 尺度の Visual 
analog scale （VAS）を，眠気を測定する
ために関西学院大学眠気スケール（KSS）
8）を使用した。VAS は 0 の位置から垂直
線が引かれた位置までが近いほど「眠くな
い」，「目が覚めている」，「やる気がある」，
｢疲れていない｣ ことを表した。
　作業課題　加算課題，論理課題，記憶探
索課題が使用された。加算課題は，内田ク
レペリン検査用紙を用い，1 セッションの
中で 10 分間（1 分× 10 回）行われた。論
理課題では，刺激として示される A と B，
△と□などのアルファベットや記号の並び
方が，その後に提示される文章（例：A は
B の右にある）と一致しているかを口頭で
回答してもらった。刺激提示時間は 1 秒，
その後の文章は4秒表示された。1セッショ
ンの中で 5 分間（54 試行）行った。記憶
探索課題は，Fig.2 に示したように，3 つ
の数字（記憶刺激）を記憶し，その後に提
示される 8 つの数字（探索刺激）の中に，
記憶刺激の数字がすべて含まれるかを判断
する課題である。回答は口頭で行った。記
憶刺激は 1 秒間提示され，1 つの記憶刺激
に対し異なる探索刺激を 3 回，2.5 秒間ず
つ示した。探索刺激間間隔は 0.5 秒であっ
た。これを 1 試行とし，1 セッションの中
で 10 分間（57 試行）行った。探索刺激の
実験者の指示通りであるかを確認するため
に行った。（4）睡眠時間を管理している期
間は，日中の昼寝やうたた寝を極力避けて
もらった。（5）実験前日はアルコールの摂
取を禁止し，実験当日はアルコールに加え
カフェインの摂取も控えてもらった。
　全参加者は，事前に実験の流れを確認す
るための練習に参加した。実際に電極を付
け，うつ伏せ姿勢を確認し，さらに練習用
の各種課題を一度行った。うつ伏せ姿勢に
よる仮眠条件（仮眠条件）と雑誌を読んで
過ごす休息条件（休息条件）の 2 つの条件
に全参加者が参加した。各条件の間は 3 日
以上間隔をあけ，条件の実施順序は参加者
間でカウンターバランスをとった。
　Fig.1 は実験日のタイムスケジュールを
示している。参加者には，昼食後 12：10 ま
でに実験室に来てもらい，睡眠ポリグラフ
を記録するための電極を装着した。仮眠条
件では 12：40 より仮眠前の課題を 1 セッショ
ン行った。セッション終了後，実験者はシー
ルドルームから退室し，参加者は座位のまま
安静状態を保ってもらい，13：15 にインター
ホンで消灯を知らせ，照明を落とし，睡眠
ポリグラフ記録を開始した。実験者は，入
眠開始から 10 分経過した時点で参加者を覚
醒させた。消灯後 20 分を経過しても入眠が
確認できない場合は実験を中止することと
し，消灯時間は最大で 30 分と定めた。仮眠
終了後はそのまま椅子にかけた状態で課題
を 4 セッション行った。休息条件では，課
題を 1 セッション行った後，椅子にかけた
状態で実験者が用意した雑誌を読んで 20
分間過ごしてもらい、その後仮眠条件と同
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Fig.1 実験日のタイムスケジュール
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 Fig.1　実験日のタイムスケジュール
4　日中の眠気については，288 名（96.2%）
が眠気を感じており，日中最も眠たくなる
時間は平均で 13：27 であった。また，日
中眠気を感じている 288 名のうち 257 名
（89.3%）が授業中などでも眠ってしまうと
回答していた。
仮眠での睡眠内容
　仮眠条件における睡眠内容を Table 1 に
示した。参加者の総睡眠時間は 9 分～ 13.5
分間で，平均 10.7 分眠っていた。7 名の参
加者が睡眠段階 1・2 で構成され，1 名は
段階 1 のみであった。段階 3・REM は出
現しなかった。
内容は，記憶刺激をすべて（3 つ）含む探
索課題を約 50%，記憶刺激を 2 つしか含
まない探索刺激を約 25%，記憶刺激を 1
つしか含まない探索刺激を約 25% とした。
　すべての課題は 10 セット準備され，各
セッションで異なるセットが使用された。
 5 7 2    1 秒
↓         0.5 秒 
 1 7 2 0 6 4 5 3    2.5 秒
↓         0.5 秒 
 0 9 1 6 3 4 5 8    2.5 秒
↓         0.5 秒 
 9 6 1 4 7 8 3 2    2.5 秒
Fig. 2 記憶探索課題の 1 試行の例 
Table 1 仮眠における睡眠内容（n=8） 
 睡眠変数 平均 SD 
 入眠潜時 4.1  1.24 (分) 
 段階覚醒 0.3  0.50 
 段階１ 7.6  1.62 
 段階２ 3.1  2.14 
 総睡眠時間 10.7  1.25 
 Fig.2　記憶探索課題の 1 試行の例
Table1 仮眠における睡眠内容（n=8）
睡眠ポリグラフ記録
　睡眠ポリグラフ記録は，脳波（C3・O1 か
ら単極導出，50µV/10mm，時定数 0.3 秒），
筋電図（50µV/10mm，時定数 0.01 秒），左
右の眼球運動（単極導出，50µV/10mm，時
定数 1.0 秒）を測定した。判定は 30 秒ごと
に行われた9）。両条件とも電極を装着し，
休息条件及び課題実施中は両条件ともモニ
ターのみ行われた。
結　果
生活習慣調査
　300 名の大学生（1 ～ 4 年生，平均 19.4 歳）
に生活習慣調査を実施した結果，昼寝（横
になって仮眠）を週に 1 日以上している者
が 207 名（69.0％）で，その平均は 1.5 日（SD
＝ 1.14）であった。居眠り（横にならずに
仮眠）の週あたりの頻度については，279
名（92.6%）が居眠りをしており，その平
均回数は週に 4.6 回（SD=2.82）であった。
　机に伏せたり椅子にもたれたりして眠
ることが可能かという質問に対し，219 名
（73.0%）が十分眠れる，あるいは少し気に
なるが眠れると回答していた。
主観的評価
　すべての指標について，条件×セッショ
ン（以下 S と略；いずれも被験者内要因）
の 2 要因分散分析を行った。
　眠気（VAS）　Fig.3 は眠気の推移を示して
いる。分散分析を行った結果，条件及び S
の主効果（条件：F（1,7）=10.217, p<.02 ;S :F（5,35）
=4.312, p<.005）が認められた。仮眠条件の
方が眠気が低く，S について多重比較の結
果，S2 に対し S5・6 の眠気が有意に増加
していた。また，交互作用（F（5,35）=8.189，
p<.001）が認められ，多重比較の結果，S2
～ 6 のそれぞれで条件間に差が認められ
た。仮眠条件では，仮眠前の S1 に対し仮
眠後の S2 ～ 6 で有意に眠気が減少し，休
息条件では，S1 に対し S3 ～ 6 で有意に眠
気が増加していた。
5間の多重比較の結果，S1 に対し S4 ～ 5 で
有意に低下していた。また，交互作用（F（5,35）
=4.714, p<.005）が認められ，S3 ～ 6 のそ
れぞれで条件間に有意差があった。仮眠条
件では，有意な変化はなかったが，休息条
件では，S1 に対し，S3 ～ 6 で有意にやる
気が低下していた。
　 疲 労（VAS）　 疲 労 の 推 移 を Fig.6 に
示した。分散分析の結果，条件及び S の
主 効 果（ 条 件： F（1,7）=5.985, p<.05 ;S :F（5,35）
=7.222, p<.001）が認められた。休息条件
において疲労が高く，S について多重比較
の結果，S1 に対し S5・6 の疲労が有意に
高くなっていた。また，交互作用（F（5,35）
=3.022, p<.05）が認められ，多重比較の結果，
S2 ～ 6 のそれぞれで条件間に有意差があっ
た。仮眠条件では，S3 に対し S5・6 で有
意に疲労が高まり，休息条件では，S1 に
対し S4 ～ 6 で有意に疲労が高まっていた。
　眠気（KSS）　Fig.7 は KSS による眠気
の推移を表している。条件の主効果（条件：
F（1,7）=18.479,  p<.005 ;S :F（5,35）＝2.246, p<.10）
が認められたが，S に関しては傾向であっ
た。交互作用（F（5,35）=3.899, p<.01）も認
められ，多重比較の結果，S2 ～ 5 のそれ
ぞれで条件間に有意差が得られた。仮眠条
件では，S1 に対し S2・3 で有意に眠気が
改善しており，休息条件では，有意差は見
られなかった。
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Fig.3  VAS による眠気の推移（縦棒線はSE）
Fig.5  VAS によるやる気の推移（縦棒線はSE）
Fig.4  VAS による覚醒度の推移（縦棒線はSE）
　覚醒度（VAS）　Fig.4 は覚醒度の推移を
表している。条件及び S の主効果（条件： 
F（1,7）=6.558, p<.05 ;S :F（5,35）＝6.513, p<.001）
が認められた。仮眠条件での覚醒度が高く，
S について多重比較の結果，S2 に対し S4
～ 6 の覚醒度が有意に低下していた。交互
作用（F（5,35）＝6.104, p<.001）も認められ，S2
～ 6 のそれぞれで条件間に有意差があっ
た。仮眠条件では，S1 に対し仮眠後の S2
で有意に覚醒度が高まり，休息条件では，
S1 に対し S3 ～ 6 で有意に覚醒度が低下し
ていた。
　やる気（VAS）　やる気の推移を Fig.5
に示した。条件及び S の主効果（条件：F（1,7）
=14.715, p<.01 ;S :F（5,35）=7.114, p<.001が認め
られた。休息条件の方がやる気は低く，S
6　論理課題　Fig.9 は誤答数の推移を表し
ている。条件及び S の主効果（条件：F（1,7）
=11.408, p<.05 ;S :F（4,28）=11.559, p<.001）が
認められた。仮眠条件で誤答数は有意に
減少し，S の多重比較の結果，S1 に対し
て S2 ～ 5 で有意に誤答数が減少していた。
また，交互作用（F（4,28）=5.132, p<.005）が
認められ，多重比較の結果，S2 ～ 5 のそ
れぞれで条件間に有意差があった。仮眠条
件では，S1 に対し S2 ～ 5 で有意に誤答数
が減少しており，休息条件では，S1 に対
し S2 のみ有意に誤答数が減少していた。
作業課題
　主観的評価と同様に 2 要因分散分析（条
件× S）が行われた。
　加算課題　1 分間あたりの作業数の推移
を Fig.8 に示している。分散分析の結果，
条件及び S の主効果（条件：F（1,7）=10.786, 
p<.05 ;S :F（4,28）=5.475, p<.005）が認められた。
休息条件で作業数が少なく，S について多
重比較の結果，S2・3 に対し S5 で作業数
が有意に低下していた。また，交互作用（F
（4,28）=2.817, p<.05）が認められ，多重比較
の結果，S3 ～ 5 のそれぞれで条件間に有
意差があった。仮眠条件では，S1 に対し
S3 で有意に作業数が増加しており，休息
条件では，セッション1～3に対しセッショ
ン 5 で有意に作業数が減少していた。
40
50
60
70
80
90
1 2 3 4 5 6
疲
労
（V
A
S
）
セッション
仮眠条件
休息条件
40
45
50
55
60
65
70
75
1 2 3 4 5
加
算
課
題
（作
業
数
）
セッション
仮眠条件
休息条件
3.0
3.5
4.0
4.5
5.0
5.5
6.0
1 2 3 4 5 6
眠
気
（K
S
S
）
セッション
仮眠条件
休息条件
2
4
6
8
10
12
14
16
18
1 2 3 4 5
論
理
課
題
（誤
答
数
）
セッション
仮眠条件 休息条件
Fig.6  VAS による疲労の推移（縦棒線はSE）
Fig.8  加算課題（作業数）の推移（縦棒線はSE）
Fig.7  VAS による眠気の推移（縦棒線はSE）
Fig.9  論理課題（誤答数）の推移（縦棒線はSE）
　記憶探索課題　誤答数の推移を Fig.10
に示している。条件及び S の主効果（条件： 
F（1,7）=9.776, p<.05 ;S :F（4,28）=4.085, p<.01）が
認められた。仮眠条件で有意に誤答数が減
7　眠気（KSS）を除くすべての指標で S5
（または S6）まで条件間に有意差があった。
1 セッションの時間は 30 分であったので，
仮眠効果の持続時間については少なくと
も 2 時間はあると考えられる。本研究では
仮眠（休息）後 2 時間の測定であったが、
Hayashi et al.12,13）は，14：00 に 20 分の仮
眠をとった後約 2 時間半でも眠気や作業成
績は休息群と比較して差が見られ12），12：
00 に 20 分仮眠をとった場合にも眠気は 4
時間半に渡って改善されていたと報告して
いる13）ことから，仮眠の効果は 3 ～ 4 時間
程度は持続するのではないだろうか。
　仮眠の睡眠内容をみると（Table 1），段
階 2 が平均約 3 分出現している。Hayashi 
et al. 10）は仮眠が効果を奏するには，段階 2
が一定時間継続することが必要と述べてい
る。彼らは段階 1 のみの 5 分間仮眠と段階
2 を 3 分含む 9 分間仮眠を比較したところ，
5 分仮眠（段階 1 のみ）では主観的眠気は
改善したものの作業成績は改善せず，9 分
仮眠で作業成績は改善していた。彼らの研
究は段階 2 の有無だけでなく，結果的に仮
眠時間も異なっていたため結論を下すこと
はできない。しかしながら，本研究では仮
眠時間は統一されており，段階 2 は 8 名中
7 名に出現し，作業成績も改善しているの
で，段階 2 の必要性を支持する結果といえ
よう。
　本研究で使用された 3 種の作業課題のう
ち，最も単純な加算課題では仮眠による成
績改善は顕著ではなく，むしろ負荷が高い
と考えられる論理課題や記憶探索課題で顕
著な改善が認められた。この結果は，仮眠
の効果のみならず，課題の持つ特性― 例
えば，負荷の高さや回答方法― によるか
もしれない。加算課題と比較して他の 2 課
題では，ワーキングメモリを活用するとと
もに口頭での回答を要求しており，課題自
体が実験参加者の覚醒水準を上げていると
少しており，S の多重比較の結果，S2 に
対し S4・5 で誤答数が有意に増加していた。
また，交互作用（F（4,28）=5.221, p<.005）が認
められ，多重比較の結果，S3 ～ 5 のそれ
ぞれで条件間に有意差が認められた。仮眠
条件では S1 に対し S2 ～ 5 で有意に誤答
数が減少しており，休息条件では，S1・2
に対し S4 で有意に誤答数が増加していた。
考　察
　眠気（VAS と KSS），覚醒度，やる気，
疲労の主観的評価の結果では，すべてに条
件の主効果及び交互作用（条件×セッショ
ン）が認められた。S1 では両条件で差は
なく，S2 ～ 6（やる気のみ S3 ～ 6）で条
件間に差が認められ，仮眠条件での結果が
よかった。また，3 種の作業課題（加算，
論理，記憶探索）についても条件の主効果
と交互作用が全課題で認められ，S1 では
差がなく，S3 ～ 5（論理課題のみ S2 ～ 5）
で条件間に有意差があった。いずれの課題
も仮眠条件での成績が休息条件を上回って
いた。
　これらの結果は，10 分程度の仮眠でも充
分な効果があることを示唆している。同様の
結果は先行研究でも報告されているが 4,10,11），
これらの研究と異なる点は，ベッドでの仮
眠ではなくうつ伏せ姿勢でも仮眠効果が認
められた点である。
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考えられる。さらに，仮眠条件の課題成績
は改善しているにもかかわらず，主観的評
価では顕著な改善は認められず，むしろ休
息条件での悪化の方が顕著である。した
がって午後の一過性の眠気に対処する方法
としては，単純作業よりもやや負荷のかか
る作業の方がよいのかもしれない。
　本研究の結果から，うつ伏せ姿勢での短
時間仮眠は午後の眠気を緩和する充分な
効果を期待でき，実生活においても適用
可能であることが示された。11 年ぶりに
改訂された「健康づくりのための睡眠指針
2014」14）でも午後の短時間仮眠が推奨され
ており，また近年実際に教育現場15,16）や企
業17,18）でも取り入れられている。
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